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Os idosos de hoje vivem mais tempo, mas é
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do treino de for¢ca. Podem ser conquistados incrementos de duas a trés vezes mais na forca mus- ra, Brasil.

tividade fisica torna-se um aspecto crucial cular num periodo de tempo relativamente curto (3 a 4 meses) nas fibras recrutadas durante o Dias, R., Gurjao, A., Marucci, M.,(1998). Beneficios do treina-

nesta populacao. O processo de envelheci-
mento evidencia mudancas nos niveis antro-
pométrico, neuromuscular, cardiovascular,
pulmonar, neural, além da diminuicao da
agilidade, coordenacao, equilibrio, flexibili-
dade, mobilidade articular e aumento na ri-
gidez de cartilagem, tenddes e ligamentos.

Essas mudancas associadas ao baixo nivel de

treino nessa populacao (ACSM, 2003).

Assim sendo, realizamos uma revisao bibliografica, tendo como base uma pesquisa de artigos ci-

entificos relacionados com esta tematica, para sustentar os ja referidos beneficios do treino.

No quadro abaixo, mostramos os resultados obtidos na dita pesquisa.
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